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Аннотация. В статье представлены методика определения типов саморегуляции 
психических состояний, ее описание, ключ и пример построения профиля саморегуляции 
психически состояний. Доказана валидность и надежность методики. Приведено исследование, 
которое легло в основу данной методики. 
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Abstract. The article presents a method for determining the types of self-regulation of mental 
states, its description, a key and an example of building a profile of self-regulation of mental states. 
Proved the validity and reliability of the technique. The study that formed the basis of this technique 
is given. 
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В повседневной жизни люди сталкиваются со стрессовыми ситуациями. Человеку 
зачастую тяжело справиться с собой и своими состояниями. Чтобы прийти в желаемое 
состояние, он вынужден регулировать состояния привычным образом [2]. Для этого 
он старается уменьшить частоту, длительность и интенсивность переживания отрицательных 
состояний. Достижение таких целей связано с использованием сложившихся, «наработанных» 
в ходе онтогенеза и жизненной практики методов и приемов саморегуляции состояний [2].  
Методы для вхождения в нужное состояние у каждого человека индивидуальны, 
но в то же время носят определенную закономерность. 
Ранее нами было проведено исследование, где изучались типичные приемы и методы 
саморегуляции психических состояний. В исследовании приняли участие 350 человек. 
В результате данного исследования были выявлены 8 методов саморегуляции состояний:  
 пассивный отдых; 
 актуализация позитивных образов и воспоминаний; 
 самовнушение-самоприказы; 
 активная разрядка; 
 размышление-рассуждение; 
 общение; 
 пассивная разрядка; 
 отключение-переключение [1].  
Опираясь на данное исследование была разработана методика диагностики методов 
саморегуляции психических состояний.  
Надежность и валидность методики 
Была доказана ретестовая надежность данной методики при помощи параметрического 
критерия Пирсона n=11, p=0,01 и непараметрического критерия Спирмена n=11, p=0,05. 
Интервал между исследованиями составил 1 месяц.  
Валидность проверялась также при помощи параметрического критерия Пирсона 
и непараметрического критерия Спирмена. Методика «типология методов саморегуляции» 
имеет корреляцию с методикой Н.М. Пейсахова «Способность к самоуправлению» [3] n=19, p= 
0,01 по параметрическому критерию Пирсона, n=19, p= 0,05 по непараметрическому критерию 
Спирмена. Таким образом, представленная в данной статье методика соответствует стандартам 
валидности и надежности. 
Инструкция: 
Читая утверждения, вспомните, пожалуйста, несколько типичных ситуаций из вашей 
повседневной жизни, где вы испытывали одно или несколько отрицательных состояний (они 
вам были неприятны). Опираясь на эти типичные ситуации, дайте ответы на вопросы о том, что 
вы делали, чтобы отрегулировать (уменьшить) своё отрицательное состояние. Варианты 
ответов: никогда, очень редко, часто, очень часто, всегда. Поставьте галочку/крестик/точку 
в том столбце, который на ваш взгляд наибольшим образом подходит под ваш случай 
саморегуляции. Помните, здесь нет правильных и неправильных ответов. 
 
№№ Метод регуляции Никогда 
Очень 
редко 
Иногда Часто 
очень 
часто 
всегда 
1 Ложусь спать             
2 
Стараюсь представить/вспомнить что-то 
приятное 
            
3 Убеждаю себя, что со всем справлюсь             
4 
Начинаю заниматься физической 
активностью, фитнесом, спортом, делать 
какую-то физическую работу  
            
5 Анализирую свои действия             
6 Переключаюсь на быт, дом, дела и д.р.             
7 
Выговариваюсь родителям/друзьям и 
другим близким людям 
            
8 Употребляю алкоголь, курю             
9 Смотрю ТВ/фильмы/мультфильмы              
10 Стараюсь думать о чем-то другом             
11 
Повторяю подбадривающие меня слова: 
"все будет хорошо", "все, что ни делается, 
все к лучшему" 
            
12 совершаю пешую прогулку             
  
 
 
13 Размышляю об обстоятельствах             
14 Пролистываю новостную ленту в соцсетях             
15 
Иду в людное место (тусовочное) 
пообщаться 
            
16 "Заедаю"             
17 
Ничего не делаю/валяюсь на диване, 
кровати, кресле и т.д. 
            
18 Обращаюсь к образам близких мне людей             
19 Начинаю отдавать самоприказы              
20 
Принимаю душ/ванную, иду в баню, 
бассейн 
            
21 
Веду внутренний диалог (обсуждаю) с 
собой 
            
22 Занимаюсь медитацией             
23 
Общаюсь в соцсетях с друзьями, с 
незнакомыми людьми 
            
24 Кричу             
25 Играю в приставку/компьютерные игры             
26 Вспоминаю картины природы             
27 Делаю работу по дому             
28 
Контролирую дыхание/ веду внутренний 
счет, чтобы успокоиться 
            
29 Вспоминаю музыкальные образы             
30 
Говорю себе: "значит так надо", "значит это 
должно было случиться" 
            
31 
Перестаю сдерживать себя: начинаю 
кричать, демонстрировать агрессию 
            
32 Пытаюсь побыть в одиночестве, подумать             
33 Слушаю музыку/читаю книги, рисую             
34 Оцениванию сложившуюся ситуацию             
35 Занимаюсь любимым увлечением (хобби)             
36 "Плачусь в жилетку"             
37 Плачу, уединяюсь             
Ключ: 
После заполнения таблицы проводится подсчет суммы баллов по нижеприведенным 
шкалам, где никогда – 0 баллов, очень редко – 1 балл, иногда – 2 балла, часто – 3 балла, очень 
часто – 4 балла, всегда – 5 баллов 
Шкала «Пассивный отдых» 
№№ вопросов: 1; 9; 17; 24 
Шкала «Актуализация позитивных образов и воспоминаний» 
№№ вопросов: 2; 10; 18; 25; 28 
Шкала «Самовнушение/самоприказы» 
№№ вопросов: 3; 11; 19; 29 
Шкала «Активная разрядка» 
№№ вопросов: 4; 12; 20; 26; 30 
Шкала «Размышление-рассуждение» 
№№ вопросов: 5; 13; 21; 31; 33  
Шкала «Отключение-переключение» 
№№ вопросов: 6; 14; 22; 32; 34 
Шкала «Общение» 
№№ вопросов: 7; 15; 23; 35 
Шкала «Пассивная разрядка»  
№№ вопросов: 8; 16; 36 
В таблице 1 указаны уровни саморегуляции и ее границы. Три метода саморегуляции, 
набравшие наибольшее количество баллов являются ведущими методами саморегуляции. 
Также можно построить свой профиль «саморегуляции психических состояний» (Рисунок 1) 
 
Таблица 1  
Шкалы и уровни саморегуляции 
 
Тип саморегуляции состояний  
 
количество баллов 
низкий 
уровень 
средний 
уровень 
высокий 
уровень 
Пассивный отдых 0 – 8 9 – 15 16 – 20 
Актуализация позитивных образов и воспоминаний 0 – 8  9 – 19 20- 25 
Самовнушение/самоприказы 0 – 8 9 – 15 16 – 20 
Активная разрядка 0 – 8  9 – 19 20- 25 
Размышление-рассуждение 0-10 11-19 20-25 
Отключение-переключение 0-13 14-22 23 -30 
Общение 0 – 8 9 – 15 16 – 20 
Пассивная разрядка 0 – 5 6 – 12 13 – 15 
 Рис. 1. Пример построения «профиля саморегуляции психических состояний» 
 
Методика «Типология саморегуляции психических состояний» определяет ваш 
ведущий метод саморегуляции. Это позволяет составить ваш профиль методов саморегуляции 
психических состояний. Психолог, опираясь на данную типологию, может подобрать 
эффективный метод для саморегуляции клиента. Также, зная свой уровень саморегуляции 
по всем шкалам, человек может увидеть показатели, которые развиты слабее, что позволит 
развивать свою личность гармонично. Психолог, видя слабые стороны клиента сможет 
корректно составить программу саморегуляции. 
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